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Особенности построения годичных циклов тренировки  
в гребле на каноэ, направленных на развитие силовой 
выносливости на суше и на воде с учетом новой концепции 
индивидуального обучения 
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Аннотация
В статье рассматриваются наиболее эффективные 
варианты построения годичных циклов тренировки 
в гребле на каноэ для развития силовой выносливости 
на суше и на воде в контексте новой концепции индиви-
дуального обучения.
Ключевые слова: гребля на байдарках и каноэ, 
тренировочные программы, гребля на байдарках и ка-
ноэ, силовая выносливость, упражнения на суше и воде, 
индивидуальное обучение.
Summary
The article discusses the most effective ways of build-
ing a year cycle of training in canoeing for the development 
of strength endurance on land and water in the context of the 
new concept of individual learning.
Key words: kayaking and Canoeing, training pro-
grams, kayaking and Canoeing, power endurance, exercises 
on land and water, individual training.
Актуальность
В практике гребного спорта на каноэ систематиче-
ски используется соединение или совмещение развития 
двигательных качеств, которые развиваются на суше, и, 
как правило, это происходит перед основным занятием 
на воде и длится от 45 минут до 1 часа. При этом воз-
никает определенная проблема соединения и совмеще-
ния (одновременно) развития различных двигательных 
качеств в одном тренировочном занятии. Современ-
ные требования к планированию нагрузки вызывают 
необходимость одновременного совершенствования 
различных составляющих подготовленности, которые 
подразумевают не только повышение их уровня, а и объ-
единение в определенную систему, что не может быть 
ограничено отдельными сторонами подготовленности. 
Особенное значение приобретает совершенствова-
ние методики комплексного развития отдельных двига-
тельных качеств с позиции максимальной взаимосвязи 
(развитие одного физического качества в максимальном 
проявлении и наиболее эффективного совершенствования 
другого). Данная методика используется в подготовке 
квалифицированных гребцов, которые используют боль-
шие объемы работы силового характера (на суше) в сое-
динении с занятиями на воде разной преимущественной 
направленности. Это обусловлено необходимостью науч-
ного обоснования методики построения тренировочных 
программ, которые предусматривают комплексное разви-
тие силовых качеств (на суше) в соединении с трениро-
вочным занятием на воде с целью создания условий, ко-
торые оптимизируют специальную подготовку гребцов. 
Силовые качества спортсмена в самом общем виде 
определяются его способностями к преодолению внешне-
го сопротивления за счёт мышечных усилий. Совершен-
ствование силовых качеств осуществляется как за счёт 
переноса силового тренировочного эффекта с общепод-
готовительных на специально-подготовительные и со-
ревновательные упражнения, так и за счёт манипуляции 
средств силовых воздействий с различным тренировоч-
ным эффектом [8]. Высокий уровень спортивных резуль-
татов в гребле на каноэ определяется непосредственно 
соответствующим уровнем развития физических качеств. 
В то же время экспериментальные исследования, посвя-
щенные проблеме эффективности силовой подготовки 
юных спортсменов в водных видах спорта, в том числе 
и в гребле на каноэ, (С.М.Вайцеховский; 1964; Л.П.Ма-
каренко, 1974; Н.Ж.Булгакова, 1978; А.К.Чупрун, 1987; 
В.Б.Иссурин, 1998; В.П.Губа, В.Г. Никитушкин, П.В.Ква-
шук, 1997;. В.Ю.Давыдов, 2002; М.А.Опалев, 2004 и др.), 
выявили противоречие и несоответствие между уровнем 
силовой подготовленности, достигнутом на суше, и эф-
фективностью его реализации в водной среде. 
Сложившийся к настоящему времени подход в пла-
нировании силовой подготовки в гребле на каноэ сводится 
лишь к регистрации затраченного общего времени, обще-
го количества тренировочных занятий и других валовых 
показателей, выраженных в абсолютных или относитель-
ных величинах. Практически отсутствуют эксперимен-
тальные исследования, связанные с изучением динамики 
силовой подготовленности у юных спортсменов под воз-
действием тренировочных программ силовой направлен-
ности на суше и в воде, динамики показателей работоспо-
собности при выполнении тренировочных упражнений, 
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времени и скорости адаптации к применяемым трениро-
вочным воздействиям. В этих условиях особенно важно 
придерживаться программного обеспечения педагоги-
ческих воздействий (пошаговых) на юных спортсменах 
при совершенствовании техники гребка в гребле на каноэ 
в соответствии с закономерностями процесса становле-
ния спортивного мастерства и на основе биомеханическо-
го компьютерного синтеза, как предпосылке к програм-
мированию и управлению многолетней тренировкой. 
Результаты исследований
На первом этапе экспериментального исследова-
ния рассматривалась методика комплексного развития 
отдельных двигательных качеств с позиции максималь-
ной взаимосвязи (развитие одного физического качества 
в максимальном проявлении и наиболее эффективного 
совершенствования другого) на основе программы для 
СДЮШОР (первый год обучения) по гребле на каноэ. 
Исследованиям подверглись 60 мальчиков 13-14-лет-
него возраста с последующим разделением на ЭГ и КГ 
(по 10 человек в каждой). Длительность педагогическо-
го эксперимента составила 5 месяцев (декабрь 2013 – 
апрель 2014 года). Декабрь месяц обе группы работали 
по одинаковым программам физической подготовленно-
сти. Четыре месяца (январь - апрель 2014 г.) в ЭГ приме-
нялся комплекс упражнений, направленный на концен-
трированное развитие силовой выносливости с учетом 
индивидуальной посадки в лодку. 
Сравнительный анализ полученных данных за вре-
мя эксперимента (ДО и ПОСЛЕ) подтвердил возросшее 
преимущество представителей ЭГ (по сравнению с кон-
трольной) по блоку специфических показателей уровня 
развития выносливости. Так, сдвиги в таких показате-
лях, как пятиминутный бег, плавание, подтягивание 
в висе на перекладине, наклон вперед в ЭГ более суще-
ственны (Р < 0,001), чем в КГ (Р < 0,05).
Анализ взаимосвязи показателей ОФП между со-
бой на начальном этапе исследования отмечен, в ос-
новном, средними (r = 0,4-0,6) и слабыми (r = 0,18-0,38) 
корреляционными связями. Результат в плавании на 50 
метров характеризуется слабыми связями со всеми по-
казателями ОФП (за исключением бега на 3 км.). Этим 
подчеркивается, с одной стороны, специфичность пока-
зателя, а с другой, зависимость от уровня проявления 
специальной выносливости. Обращает на себя внима-
ние показатель гибкости (наклон вперед), который кор-
релирует на уровне средних связей со всеми остальны-
ми показателями ОФП, за исключением плавания.
Отметим взаимозависимость между собой ско-
ростно-силовых, силовых, на быстроту и гибкость по-
казателей, что свидетельствует об отсутствии приори-
тетов (значимости) отдельных проявлений физических 
качеств и их гармоническую зависимость друг от друга.
Преимущественное наличие связей среднего уров-
ня между собой, отсутствие слабых и высоких связей 
свидетельствует о том, что слабые связи являются ско-
рее исключением, чем нормальным проявлением. Этот 
фактор указывает на «благополучие» в развитии двига-
тельных способностей и отсутствие явных «перекосов» 
в выборе средств разносторонней подготовки. Надо 
полагать, что водная среда, как особая среда жизнеде-
ятельности организма человека предполагает особый 
подход к ОФП юных гребцов-каноистов. Поэтому эти 
условия естественно вызывают проблемы и противоре-
чия во взглядах на начальную подготовку. Можно кон-
статировать, что спортивные достижения существенно 
отличаются в водной среде и на суше, что позволяет вы-
делить методически отдельно физическую подготовку 
в водной среде и отдельно физическую подготовку на 
суше. И обеспечить, при этом, им дифференцированную 
методику развития двигательных способностей.
Анализ взаимосвязи показателей ОФП между собой 
на завершающем этапе исследования отмечен повышени-
ем уровня взаимосвязи между показателями на выносли-
вости скоростными показателями (Бег 10 м с высокого 
старта, с; Челночный бег 10 м.) до r = 0,7-0,8. Надо по-
лагать, что доминантное развитие силовой выносливости 
оказало положительное влияние на развитие скоростных 
способностей прогрессирующей мощности и координа-
ции движений. На следующем этапе исследования (май 
– октябрь 2014 г.) была осуществлена концентрированная 
скоростно-силовая подготовка в формате средств СФП 
как на суше, так и на воде, имеющая ярко выраженный 
индивидуализированный характер скоростно-силовых 
педагогических воздействий (с учетом доминантной ве-
дущей стороны моторики движений. 
В основе управления силовой подготовкой лежит 
информация о событиях, происходящих в управляемой 
системе, когда на постоянной основе функционирует об-
ратная связь между конечным полезным эффектом, со-
держанием тренировочного процесса и его программой, 
предполагающей необходимость сличения величины 
и знака рассогласования между заданным (эталонным) 
и фактическими значениями регулируемых параметров. 
В качестве методологического подхода к исследованию 
этой проблемы лежат особенности поведения организма 
в условиях действия таких весомых аргументов каче-
ственного роста изучаемых приспособительных пере-
строек организма, как обеспечение заданной прогресси-
рующей мощности и координации движений cиловой 
направленности, которые становятся объектами управля-
ющих воздействий в соответствии с критериями эффек-
тивности и целесообразности. В этих условиях програм-
мирование рассматривается как новая более совершенная 
форма планирования тренировки, решающая задачу на 
более высоком научно-методическом уровне и с большей 
вероятностью достижения цели. Она решатся в формате 
упорядочения содержания тренировочного процесса 
в соответствии с целевыми задачами подготовки спор-
тсмена и специфическими принципами, определяющи-
ми: а) предварительное определение стратегии, рацио-
нальные формы организации тренировочных нагрузок 
в рамках конкретного времени; б) практическое осущест-
вление его программы с учетом конкретных условий 
и реальных возможностей спортсмена; в) контроль и ре-
гулирование хода тренировочного процесса по заранее 
определенным критериям его эффективности; г) спортив-
ную ориентацию юных спортсменов, которая может су-
щественно влиять на перспективность гребцов и их даль-
нейшую спортивную деятельность и выбор спортивной 
специализации (на основе синтеза о равновесном соотно-
шении быстрых и меленных мышечных волокон у гено-
типа), что позволяет определить специализацию и дис-
танцию в сторону преимущественного проявления 
скоростных качеств или на силовую выносливость. 
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Главным условием безошибочного выбора оптимального 
решения является основание для предварительной оцен-
ки эффективности того или иного варианта, исходящих 
из познания специфических закономерностей процесса 
становления спортивного мастерства, выявляемых на ос-
нове изучения: 1) особенностей долговременной адапта-
ции организма юного спортсмена к напряженной мышеч-
ной работе; 2) принципиальных тенденций в изменении 
его состояния в зависимости от организации тренировоч-
ных нагрузок различной преимущественной направлен-
ности, их объема и продолжительности; 3) морфо-функ-
циональной специализации организма в ходе многолетней 
тренировки в формате идей программно-целевого прин-
ципа построения тренировочного процесса юных спор-
тсменов и индивидуального подхода. Программно-целе-
вой принцип, в отличие от традиционного 
аналитико-синтетического, исходит, прежде всего, из по-
становки конкретных целевых задач на том или ином эта-
пе подготовки (в конкретном случае, на этапе начальной 
спортивной специализации) и из разработки соответству-
ющей программы тренировочной и соревновательной 
деятельности, обеспечивающей их реализацию. В этом 
случае предлагается дифференцированный подход к упо-
рядочению содержания тренировочной нагрузки с учетом 
качественной специфики воздействия на организм юного 
спортсмена привлекаемых средств и методов, а именно, 
направленное воздействие на качественные и количе-
ственные характеристики и динамику состояния спор-
тсмена путем соответствующей организации нагрузок 
с различным тренирующим эффектом. Предполагается, 
что методика программирования силовой подготовки на 
суше и нa воде в годичном макроцикле у юных спортсме-
нов-каноистов должна быть построена на основе следую-
щих положений: а) определения критериев оценки уров-
ня скоростной подготовленности и силовой выносливости 
и индивидуальной динамики их показателей в годичном 
макроцикле под влиянием тренировочных программ 
с различным компонентом специальной силовой подго-
товленности (динамическая и статическая мышечная 
сила; скоростные и скоростно-силовые способности; си-
ловая выносливость – динамическая и статическая), их 
видовых характеристик по средствам воздействия (атле-
тическая подготовка; специальная тренажерная подготов-
ка; аэробно-силовая тренировка на воде; скоростно-сило-
вая тренировка на воде), а также перечня основных 
упражнений избирательного воздействия на ведущие мы-
шечные группы (брюшной пресс; грудные мышцы; дель-
товидные мышцы; широчайшие мышцы спины; разгиба-
тели спины; нижняя часть широчайших мышц; трехглавая 
мышца плеча; двуглавая мышца плеча; мышцы ног, таза 
и поясницы); б) основные комбинации тренировочных 
упражнений на суше и на воде, регламентированные пре-
дельным временем работы, объемом и интенсивностью, 
заданной относительной нагрузкой (сопротивлением), 
временем адаптации к физической нагрузке, обеспечива-
ющие достижение должного уровня силовой подготов-
ленности юных спортсменов в годичном макроцикле; в) 
соотношение тренировочных средств на воде (гребля 
с отягощением и с сопротивлением) и на суше (средства 
на локальную мышечную и анаэробную выносливость 
в структуре техники гребли на каноэ), направленных на 
развитие скоростно-силовых качеств и силовой выносли-
вости, для программирования силовой подготовки 
в годичном макроцикле в зависимости от его продолжи-
тельности, параметров, времени, в течение которого про-
исходит долговременная адаптация к применяемым тре-
нировочным воздействиям. исследованиями М.А.Опалева 
(2004) в плане спортивной ориентации установлено, что 
уровни развития скоростных способностей и специаль-
ной (силовой) выносливости – важные компоненты под-
готовки юных гребцов-каноистов на различных дистан-
циях с возрастом существенно меняется: на 200 м 
проявляется доминирование значимости скоростных спо-
собностей; на 500 м прослеживается паритет данных ком-
понентов; на 1000 м определяющим фактором результа-
тивности гребцов является скоростная (силовая) 
выносливость С учетом этих закономерностей на первич-
ном уровне должен быть рассмотрен полиморфизм генов 
у юных спортсменов и на их основе путем синтеза (рав-
новесного соотношения быстрых и медленных мышеч-
ных волокон) определены занятия видами гребли с преи-
мущественным проявлением скоростных качеств или 
с преимущественным проявлением силовой выносливо-
сти. целенаправленная многолетняя подготовка с целью 
воспитания гребцов высокого класса — это сложный 
процесс, качество которого определяется целым рядом 
факторов, к числу которых отнесены — отбор одаренных 
детей и подростков, их спортивная ориентация в плане 
определения такого вида спорта, в котором возможности 
спортсмена раскроются в наибольшей степени. Стимули-
рующим фактором для этого является научно обоснован-
ная система организационно-методических мероприя-
тий, позволяющих наметить направление специализации 
юного спортсмена в определенном виде спорта, которая 
должна исходить из оценки индивидуальных возможно-
стей конкретного человека, на основе которой произво-
дится выбор наиболее подходящей для него спортивной 
деятельности. Выбрать для каждого занимающегося вид 
спортивной деятельности — задача номер один по спор-
тивной ориентации; отобрать же наиболее пригодных, 
исходя из требований вида спорта, — задача спортивного 
отбора. Следует подчеркнуть неодномоментность и ди-
намичность спортивной ориентации. Специалисты схо-
дятся во мнении, что верно определить индивидуальную 
предрасположенность к спортивным достижениям путем 
каких-либо одноразовых процедур (наблюдение, тести-
рование и т.п.) за короткое время невозможно по двум ос-
новным причинам: во-первых, спортивная предрасполо-
женность — многосложный комплекс индивидуальных 
свойств (биофизических и личностно-психических), ряд 
которых созревает и проявляется не одновременно, а раз-
новременно, в зависимости от возраста и стажа спортив-
ной деятельности; во-вторых, индивидуальные возмож-
ности спортивных достижений и личностные установки 
на их реализацию динамичны, причем изменяются как 
в силу естественных особенностей индивидуального раз-
вития, так и под воздействием социальных условий жиз-
ни и тренировки. Изложенные представления о сути фи-
зических качеств и физических способностей позволяют 
заключить: а) в основе воспитания физических качеств 
лежит развитие физических способностей. Чем более 
развиты способности, выражающие данное физическое 
качество, тем более устойчиво оно проявляется в реше-
нии двигательных задач; б) развитие физических способ-
ностей обусловливается врожденными задатками, опре-
деляющими индивидуальные возможности 
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функционального развития отдельных органов и струк-
тур организма. Чем более надежно функциональное взаи-
модействие органов и структур организма, тем более 
устойчиво выражение соответствующих физических спо-
собностей в двигательных действиях; в) воспитание фи-
зических качеств достигается через решение разнообраз-
ных двигательных задач, а развитие физических 
способностей – через выполнение двигательных заданий. 
Возможность решения многообразных двигательных за-
дач характеризует всесторонность воспитания физиче-
ских качеств, а возможность выполнения многообразных 
двигательных действий с необходимой функциональной 
активностью органов и структур организма говорит о гар-
моничном воспитании физических качеств. Гармоничное 
развитие необходимых качеств и способностей должно 
базироваться на их высокой работоспособности. 
После проведения занятий (или части их программ) 
смена параметров, которые характеризуют работоспособ-
ность гребцов на каноэ, носят конкретный характер, т.е. во 
время работы основное влияние испытывают функции ор-
ганизма, наиболее склонные к занятиям силовой направ-
ленности. Одновременно введение перед тренировочным 
занятием на воде (каноэ) средств, которые предусматри-
вают развитие силовой выносливости испытуемых (на 
суше), может вызвать разное влияние на течение восста-
новительных процессов, а также определить особенности 
планирования следующих совмещений занятий. 
К первой группе относятся совмещение занятий, 
которые вызывают максимальную мобилизацию дея-
тельности функциональных систем организма. Особен-
но эффективны они в случаях отставания в развитии 
отдельных двигательных качеств и работе над их повы-
шением, которой необходимо уделить особое внимание. 
К этой группе занятий принадлежат такие совмещения 
тренировочных занятий на суше и на воде, после занятия 
с большой нагрузкой, направленной на развитие силовой 
выносливости (на суше); проводится занятие с большой 
или значительной нагрузкой, направленной на развитие 
скоростных, анаэробных или аэробных возможностей 
(на воде) в формате 19, 20 и 25-й вариантов совмещений. 
Ко второй группе принадлежит совмещение заня-
тий, после выполнения которых наблюдается нормализа-
ция деятельности отдельных сторон работоспособности 
гребцов: после занятий со средней и малой нагрузкой, 
направленной на развитие силовой выносливости (на 
суше), проводится занятие с большой скоростной на-
грузкой, анаэробной или аэробной направленностью. 
Программы второй группы вызывают лишь ча-
стичное снижение работоспособности, что выражается 
в существенных изменениях отдельных показателей. 
При утомлении изменения в технике обусловлены по-
иском или реализацией оптимальных вариантов исполь-
зования изменяющегося двигательного потенциала и не 
связаны с ухудшением координации движений. 
Поэтому в процессе построения совмещенных 
тренировочных занятий важно учитывать соотношение 
упражнений, которые выполняются при помощи разных 
методов: концентрического 35-40%, эксцентрического 
15-20%, изометрического 10-15%, изокинетического 10-
15%, смежных сопротивлений 20-25%.
Для развития силовой выносливости необходимо 
параллельно развивать ее базовые возможности: мощ-
ность, объем, подвижность, уровень максимальной 
силы, экономичность систем энергообеспечения. 
Предлагалось 27 вариантов оптимизации совме-
щения занятий на суше и на воде с учетом выдвинутой 
рабочей гипотезы о роли индивидуализированной (на 
основе доминантности ведущей верхней конечности) 
скоростно-силовой подготовки гребцов 12-14 лет на эта-
пе начального обучения в гребле на каноэ. 
Наилучшие варианты последействия разных сочета-
ний занятий, направленных на развитие силовой вынос-
ливости (на суше) и скоростных возможностей  (на воде) 
в процентах, относительно исходного уровня, это те, ко-
торые обеспечивают повышение двигательных возмож-
ностей подростков без существенного увеличения объема 
нагрузки, когда эффект  достигается за счет индивидуаль-
ной посадки в лодку и целенаправленной силовой прора-
ботки доминантной моторики верхних конечностей.
Выводы 
С позиции проведенных нами исследований на 
начальном (первом) этапе в системе ДЮСШ для греб-
цов-каноистов 13-14 лет рекомендована методика ком-
плексного развития отдельных двигательных качеств 
с позиции максимальной взаимосвязи (развитие одного 
физического качества в максимальном проявлении и наи-
более эффективного совершенствования другого) на 
основе программы для ДЮСШ (первый год обучения). 
На втором этапе рекомендовано применение комплекса 
упражнений, стимулирующих концентрированное разви-
тие силовой выносливости с учетом индивидуальной по-
садки в лодку и доминантной предрасположенности в мо-
торике верхних конечностей. На третьем этапе наиболее 
эффективными следует считать варианты построения 
длительности тренировочного процесса, в которых при-
держиваются чередования занятий (или их групп) с раз-
ными по величине и направленности нагрузками, что со-
провождается работой над совершенствованием техники 
движений. Принятие во внимание этого положения во 
время построения тренировочного процесса, может по-
высить его эффективность и обеспечить повышение дви-
гательных возможностей без существенного увеличения 
объема нагрузки. Это позволяет повысить эффективность 
выполнения работы, направленной на развитие отдель-
ных двигательных качеств в соответствии с требования-
ми соревновательной деятельности юных спортсменов.
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